







































































































































心がけましょう。    
１日３食規則正しく食べよう。 
　ダイエットのために食事の回数
を減らしたり、夜更かし、朝寝坊し
て朝食を抜くといったことは、貧
血につながります。 
 
鉄分たっぷりの食事を。 
　食物中の鉄分には、主に動物性
食品に多く含まれるヘム鉄と植物
性食品に多く含まれる非ヘム鉄が
あります。ヘム鉄は非ヘム鉄に比
べて体内への吸収が良いとされ
ていますが、同時にコレステロー
ルが多いことなどもあり、摂りす
ぎには注意が必要です。ヘム鉄を
多く含む食品は、レバ （ー特に豚）
や赤身の魚、ウナギ、カキ（牡蠣）、
エビ、アサリ、卵などです。非ヘム
鉄を多く含む食品は海草類（コンブ、
ヒジキ）、野菜（ほうれん草、切干
し大根）、豆類、果物（アプリコット、
プラム）などです。 
 
バランスのとれた食事を。 
　鉄の他に、赤血球を造るために、
蛋白質や造血作用のあるビタミン
Ｂ12・Ｂ2・Ｂ6、葉酸、銅を多く含
む食品を摂ることが大切です。また、
蛋白質食品には還元作用のある
アミノ酸を含み、３価の鉄を２価の
鉄に変え吸収をよくする働きがあ
ります。 
　さらに、果物や新鮮な野菜などビ
タミンＣを多く含む食品は、鉄を吸
収しやすくします。貧血を防ぐには、
やはりバランス良くなんでも食べ
るようにしたいものです。 
5.正しい食事で貧血を防ごう！ 
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食事中のお茶・コーヒー 
　鉄はタンニンと結合するとタン
ニン鉄となり、水に溶けず吸収が
悪くなります。食事の30分前後は、
タンニンを多く含む緑茶・コーヒ ・ー
紅茶をひかえましょう。 
 
よく噛んで食べよう。 
　よく噛んで食べることで胃酸の
分泌がよくなり、鉄の吸収がよく
なります。また、酢・柑橘類・香辛
料は胃の粘膜を刺激して、胃酸の
分泌を亢進するため鉄の吸収が
よくなります。 
6.「貧血では？」と思ったら 
　貧血の多くは鉄が不足する鉄欠乏性貧血
です。しかし、その背後には重い病気が隠れ
ていることもあります。こういった場合には、
食事だけでは治りません。顔色が悪い、疲れ
やすい、動悸や息切れがする、めまいがする
といった気になる症状があれば、迷わず近く
の医療機関を受診してください。 
 
